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Täglich zum Frühstück 
Getreidebrei essen 
Das halt Körper und Zähne gesund 


п den Industrieian- 

dern leiden rund 95 
Prozent aller Erwachse- 
nen an Karies. Wıe der 
medizinische Dienst ure. 
fero med” meldet, ran- 
шегі der Gebißverfall 
durch Karıes mıt an er- 
ster Stelle der Gesund- 
heitsstörungen durch 
falsche Ernahrung. 

Dabei ware mit ein 
bißchen Vernunft dem 
allgemeinen Gebißver- 
fall auf ganz einfache 
Weise zu begegnen. ab- 
gesehen von der richti- 
gen Zahnpflege, nämlich 
dadurch. daß wir weni- 
ger denaturierte Nah- 
rungsm tte) essen und 
dafür mehr Produkte be- 
vorzugen, die noch reich 
an Vitaminen und Mine- 
ralstoffen sind 

Auch wenn es etwas 
mehr Aufwand bedeutet, 
morgens statt Weißbrot 
em frisches Getreide- 
mush аш den Tisch zu 
bringen. sollten wir diese 
Миће nicht scheuen Das 
regelmalige morgendh- 
che Weizenmush ver- 
schafft uns пи Бе our фе 
fur gesunde Zahne nat- 


Wer will, kann seinem 
Getreide-Obst-Miisli 
Buttermilch hinzufugen 


wendigen Vitalstoffe, es 
macht uns gleichzeiti 
fit starkt die Nerven un 
fordert die Verdauung 
ts sollte frisches Wei- 
zenschrot sein. aus dem 
man sıch ein Frühstuck 
berenet Ми den im Han 
del erhaltlichen Getre:- 
demublen ist es einfach 
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Menge selbst zuschroten 

Im Weizenkorn, das 
mit Hülle und Keim ver- 
wendet wırd. sind Kohle- 
hydrate, hochwertiges 
Eiweiß, essentielle Fette 
sowie reichlich Vitamine 
und Mineralstoffe ent- 
halten. Im Weizenkeim- 
ling gibt es so wertvolle 
Substanzen wie Magne- 
sium, Phosphor. Kalzi- 
um, mehrere B-Vitamine 
und Vitamin E. Nicht oh- 
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zenkorn von Ernäh- 
rungswissenschaftlern 
als wahre Vitamin- 
schatzkammer“ bezeich- 
net 

Für ет Morgenmüsli 
benötigt man pro Person 
50 Gramm frisches Wei- 
zenschrot. 100 Gramm 
frisches Obst (Apfel), 15 
Gramm Trockenfruchte, 
10 Gramm Mandeln 
(frisch gemahlen), funf 
EDioffel Wasser 

Das Weizenschrot 
wird bereits am Vor- 
abend mit dem Wasser 
angerührt Auch die 
Trockenfruchte separat 
einweichen Morgens 
werden alle Zutaten fur 
das Muslı miteinander 
vermengt Ohne Миз] 
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Cin Tag aus dem Leben... 


Betrachten Ode die Übrbereitungen eines Alttagsgesichtes auf das 


„Kostümfest”, фи dem der Gelegenhätsaussteiger endlich zum 
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Endlich zuhause angelangt kann dre 
Rüstung beginnen..... 
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In dem Beuußtsein endlich mal Wieder 

„де Sau rausgelassen “ам haben, Schleicht 
Sich alles still nach Hause zieht Sich 
Schnell um, versteckt die anderen 
Klamotten Im hintersten Winkel des 
Schrankes, biegt Sich die Hoare wieder 
zurecht und Legt Sich zufrieden ins 
Тен und träumt Schon Vam nächsten 
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Die Holle 
vor Augen. 


Was soll dieses Schubla- 
dendenken? Demnachst ge- 
hen wir zum Psychiater und 
lassen uns einordnen. Ich 
laufe auch manchmal in Ka- 
rottenhosen und College- 
Schuhen herum, gehe aber 
auch zu Nina Hagen mit вїпөг 
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